SMOG (nie) widzialny zabojca

W powietrzu coraz wigkszej liczby miast ale tez 1 wsi unosza si¢ pyly i metale cigzkie, ktore niby
nie sg widoczne gotym okiem, jednak w pewien sposob wszyscy zauwazamy ich oddzialywanie.
Osadzaja si¢ bowiem na samochodach, tawkach, oknach. Widzimy je réwniez w postaci
zawieszonego nad miastem smogu, ktéry wrecz utrudnia oddychanie — gtéwnie latem oraz zima,
gdy mata ilo§¢ wiatru nie przegania go 1 zanieczyszczenia opadaja.

Jak powstaje smog?

Do powstawania smogu przyczyniajg si¢ emisja zanieczyszczen do atmosfery, a takze
niekorzystne warunki atmosferyczne, takie jak brak wiatru, zamglenie, niska temperatura
powietrza, inwersja termiczna. W sktad smogu wchodzi przede wszystkim pyt zawieszony. W
Polsce dopuszczalne jest przekraczanie przez 35 dni w roku S$redniego domowego
zanieczyszczenia powietrza pylem PM10 na poziomie 50 pg/m3. W przypadku wystapienia
zanieczyszczenia na poziomie 200 pg/m3 Wojewddzkie Zespoty Zarzadzania Kryzysowego
powinny ostrzec mieszkancoéw przed zagrozeniem. Natomiast skazenie przekraczajace 300 pg/m3
skutkuje podjeciem dziatan zapobiegajacych i ogtoszeniem alarmu smogowego.

Najgrozniejszy jest pyl zawieszony, ktory jest naprawde mikroskopijny 1 w zwiazku z tym
dociera glgboko do naszych ptuc, a nawet przenika do krwioobiegu. W pyle tym moga znajdowac
si¢ rowniez szkodliwe metale cigzkie, jak arsen czy rte¢. W powietrzu mozna niestety znalez¢ tez
tlenki azotu, z ktérych powstaje amoniak. Znajdziemy w nim tez czg¢sto dwutlenek siarki, benzen,
benzopiren, a nawet ozon, ktory niby jest zwykta sktadowg atmosfery, jednak nie powinien by¢ w
niej zawieszony zbyt nisko, bo wowczas jest silnie toksyczny.

Niezdrowe oddychanie



Wzigcie glebokiego oddechu w czystym powietrzu jest przyjemne i orzezwiajace. Niestety, nasze
pluca sa tak bardzo przyzwyczajone do zanieczyszczen, ze w okresach gdy bardzo silne wiatry
zZwiewajg zanieczyszczenia wiele organizmow wrecz przezywa szok. Znajduje si¢ woéwczas w
mediach ostrzezenia, iz mozemy si¢ czu¢ gorzej — bo w powietrzu jest za duzo tlenu! Pluca
czlowieka zbyt dlugo narazone na oddychanie zanieczyszczeniami moga si¢ w pelni oczyscié
dopiero po okoto 2 tygodniach — oczywiscie, przebywania w odpowiednich warunkach, czyli w
czystym powietrzu.
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Oddychanie jest nam potrzebne do zycia — tymczasem zdarza si¢, ze nabranie oddechu jest wrgcz
nieprzyjemne i staramy si¢ tego unikna¢, bo naprawde¢ nie ma czym oddychaé, wigc nasze drogi
oddechowe si¢ buntuja. Oddychanie zanieczyszczonym powietrzem ma wplyw na wszystkich —
od dzieci po dorostych. Szacuje si¢, ze koszty choréb, spowodowanych zanieczyszczeniami
powietrza, wynoszg w Unii Europejskiej 940 miliardow euro rocznie. W samej Polsce za§ w
kazdym roku na choroby zwigzane z zanieczyszczeniem powietrza umiera okoto 40 tysiecy osob.
To kilkanascie razy wigcej, niz ginie Polakow w wypadkach drogowych!

Nasz kraj podzielony jest na 46 stref, w ktorych prowadzi si¢ monitoring jakosci powietrza, i w
38 z nich w 2012 r. zaobserwowano przekroczone dopuszczalne st¢zenia pyléw PM10, ktore sa
uwazane za jedno z najbardziej szkodliwych zanieczyszczen wynikajacych z niskiej emisji —
podkresla A. Badyda. Cze$ciej tez niska emisja dotyczy rejonow budownictwa jednorodzinnego,
ewentualnie wielorodzinnego, gdzie ciepto dostarczane jest przez lokalne, nierzadko niezbyt
sprawne kotlownie. A czy mozna wyr6zni¢ grupy spoteczne bardziej wrazliwe na oddzialywanie
niskiej emisji? — Tak, sa to osoby majace obnizona odpornos¢, chorujace na niektdre choroby
uktadu oddechowego (np. astme¢ lub POCHP) i uktadu krazenia, a takze dzieci i osoby starsze.

Zanieczyszczenia a zdrowie

Jakie konkretnie zmiany w organizmie cztowieka powoduje dtugotrwata ekspozycja na
niezdrowe powietrze?

* Zmiany w obrebie uktadu oddechowego — ktopoty z oddychaniem, $wiszczacy oddech,



zapalenie oskrzeli i pluc, napady kaszlu i astmy itp.

Choroby uktadu krazenia, bole gtowy, problemy z oddychaniem, zapalenie gardta, nowotwory
ptuc, astma — to tylko niektore choroby, ktére moga by¢ wynikiem zanieczyszczenia powietrza.
Dbasz o zdrowie? Zadbaj rowniez o czyste powietrze!

Problemy z pamiecia i koncentracjg, wyzszy poziom
niepokoju, stany depresyjne, zmiany anatomiczne
w mdzgu, Alzheimer, przyspieszone starzenie sie
uktadu nerwowego, udar mézgu

-

Problemy z oddychaniem, .
podraznienie oczu, nosa

i gardta, kaszel, katar,

zapalenie zatok

Zawat serca, nadcisnienie
tetnicze, choroba niedokrwienna
serca, zaburzenia ry tmu serca,

niewydolnos$¢ serca l %

Astma, rak ptuc, przewlekta
obturacyjna choroba ptuc,
czests ze infekcje drog
oddechowych

Bezptodnosé,
obumarcie ptodu,
przedwczesny poréd

Wplyw zanieczyszczen powietrza pochodzacych ze spalania paliw w gospodarstwach domowych
lub lokalnych cieplowniach/kottowniach (czyli tzw. niska emisja) na zdrowie cztowieka jest
wieloraki 1 dotyczy nie tylko uktadu oddechowego. — Zanieczyszczenia te majg takze negatywny



wplyw na uktad krazenia, a ostatnie doniesienia wskazujg tez na inne skutki zdrowotne, zwigzane
z uktadem nerwowym czy pracg mézgu — moéwi dr inz. Artur Badyda z Wydziatu InZynierii
Srodowiska Politechniki Warszawskiej. Skutkow zdrowotnych moze byé wiele. Czesto nie
pojawiaja si¢ one od razu i s3 wynikiem dlugotrwatego przebywania w zanieczyszczonym
srodowisku.

GLOWNE ZANIECZYSZCZENIA POWIETRZA

= zmodyfikuj swoje wzorce zachowar
*» dowiedz sig, jaki dzis jest poziom szkodliwych substancji w powjgtrzu
= pozostan wewnatrz pomieszczen

pyly zawieszone:
gruboziarniste PM10
drobnoziarniste PM2,

= zmniejszajac przenikanie powietrza z zewnatrz do wewnatrz,
zastosuj filtry

= pgranicz aktywnosc fizyczng na zewnatrz

= przenies treningi do wnetrz

= spozywaj produkty z przeciwutleniaczami

DECYDUJAC SIE NA AKTYWNOSC FIZYCZNA NA ZEWNATRZ...

= zmien godziny treningdw na bardzo wczesne lub bardzo
poine omijajac godziny szczytu ruchu ulicznego

= uprawiaj aktywnos¢ z dala od gléwnych ulic

= uwzgledniaj kierunek wiatru, biegaj z wiatrem, nie pod wj

= wyhieraj standardowe tempo i umiarkowany poziom wys

= stosuj maski ochronne



Sprawdz, co mozesz zrobi¢, aby zmniejszy¢ zanieczyszczenie powietrza w swoim miescie.

1. Kiedy tylko mozesz, rezygnuj z samochodu na rzecz komunikacji miejskiej, roweru lub
spaceru. Pomysl, zanim por raz kolejny wybierzesz si¢ autem po zakupy do osiedlowego sklepu
czy na nabozenstwo w pobliskim ko$ciele. Wybierajac auto w takich sytuacjach, przyczyniasz si¢
do powstawania groznego dla zdrowia dzieci 1 dorostych toksycznego smogu.

2. Dbaj o zieleh w swoim otoczeniu. Rosliny skutecznie oczyszczaja powietrze z zanieczyszczen
i produkuja tlen. Bez nich nie jest mozliwe zycie. Pielegnuj je wigc i sadz ich jak najwigce;.
Niech Twdj balkon, taras, ogrodek czy dzialka tong w kwiatach. Posadz tez drzewa i krzewy.
Dowiedz sig, ktore rosliny sa szczegdlnie skuteczne w oczyszczaniu powietrza i zacznij je
uprawiac.

3. Zainwestuj w termomodernizacj¢ budynku, w ktorym mieszkasz. Jesli cieplo nie bgdzie z
niego ucieka¢, mniej energii bedzie potrzebne do jego ogrzania, a co za tym idzie powstanie
mniej zanieczyszczen powietrza. Najwigcej ciepta ucieka przez nieszczelne oka oraz
nieocieplone $ciany zewngtrzne. Modernizacja termiczna wcale nie musi by¢ droga- postaraj si¢
o jej dofinansowanie w swoim urzedzie gminy, moze ono wynie$¢ nawet do 90%.

4. Jesli sam ogrzewasz swoj dom, wymien piec na nowy lub zatéz filtr kominowy.

5. Jesli planujesz budowe domu, postaw na najnowoczes$niejsze rozwigzania. Zainteresuj si¢
takimi urzadzeniami jak pompa ciepla czy kolektor stoneczny- dofinansowanie takich inwestycji
mozesz uzyska¢ z Wojewodzkich Funduszy Ochrony Srodowiska oraz Urzedu Gminy. Zanim
przystapisz do budowy domu, zasiegnij opinii specjalistow. Wybor ekologicznych metod
ogrzewania jest naprawde duzy. Naleza do nich rowniez kotly olejowe i elektryczne i kotly
kondensacyjne.

6. Jesli ogrzewasz dom tradycyjnym piecem, zadbaj o wysokg jakos$¢ spalanego materiatu
grzewczego. Nigdy nie pal $mieci- powstaje z nich toksyczny dym, ktory bezposrednio zagraza
zyciu 1 zdrowiu Twojemu Twojej rodziny. Co wigcej, jesli wiesz, ze kto§ w Twojej okolicy
notorycznie spala $mieci, nie wahaj si¢, aby zglosi¢ to strazy miejskiej. Dbato$¢ o zdrowie, zycie
1 sSrodowisko naturalne nie ma nic wspdlnego z donosicielstwem w ztym znaczeniu.

7. Jezeli posiadasz dach pochylony w kierunku potudniowym rozwaz instalacj¢ paneli
stonecznych podtaczonych bezposrednio do sieci. Redukujac konsumpcje energii elektrycznej
wytwarzanej z wegla masz olbrzymi wptyw na redukcje smogu 1 zanieczyszczenia powietrza.



Wszyscy mamy wpltyw na jako$¢ powietrza, ktorym oddychamy, niestety czgsto zdajemy si¢ o
tym zapomina¢. Nasze codzienne male wybory moga w znaczacy sposob poprawic¢ jakosc
powietrza w okolicy, w ktorej mieszkamy.

Warto przeanalizowa¢ swoje zachowanie 1 przemysle¢, to czy mozna dokona¢ korzystnych
zmian. Je$li nie wiesz jak zmodernizowa¢ dom, czy ograniczy¢ spalanie szkodliwych paliw,
zwrdo¢ sie o rade do specjalistow w urzgdach gmin, wojewoddzkich i miejskich. Bezplatnie
uzyskasz tam pomoc i wsparcie w procesie starania si¢ o dotacje na dokonanie niezbednych
modernizacji.

Zobacz krétkie filmy dotyczgcy wptywu smogu na zdrowie

https://zdrowie.tvn.pl/a/jak-smog-wplywa-na-nasze-zdrowie?utm_source=website&utm_medium=read
more

"Caty ten smog"
https://www.facebook.com/SmoglLab/videos/ca%C5%82y-ten-smog-skr%sC3%B3t/543249359476168/
"Smog i jego konsekwencje"

https://www.youtube.com/watch?v=IM5jRE8QZFU

"Wptyw zanieczyszczent powoietrza na zdrowie"

https://www.youtube.com/watch?v=2emDrYh1JOY



